
 

 

                  ٩٩/ ١٠ /     تاريخ آزمون :                                    :رستان يدب                                سلامت و بهداشتآزمون درس : 
 دقيقه ٤٠مدت آزمون :                              ١٣٩٩-٠٠سال تحصيلي                                           نام و نام خانوادگي :

 نمره :                           انسانيپايه تحصيلي : دوازدهم                                                 كلاس :         

 بارم سئوالات رديف
 تعريف سلامت از ديدگاه : ١

 الف) سازمان بهداشت جهاني :
 

 از نظر اسلام :ب) 
 

٢ 

 دليل تقدم پيشگيري بر درمان را  بنويسيد؟ ٤در موضوع حفظ و تامين سلامت  ٢
 

١ 

 را توضيح دهيد؟  رواناز ابعاد سلامت ، سلامت   ٣
 

١ 

 سبك زندگي سالم را تعريف كنيد؟ و دو عامل موثر بر آن را نام ببريد. ٤
 

٥/١ 

 هاي برنامه ريزي براي خود مراقبتي را نام ببريد.خود مراقبتي چيست ؟و دو گام از گام  ٥
 
 

١ 

 ١ تغذيه سالم علاوه بر .................................. به ................................................. بدن كمك مي كند. ٦
 ارتباط هر كدام از موارد زير را با يكديگر مشخص كنيد؟ ٧

 الف) پر مصرف ترين ماده غذايي است و بخش اصلي خون را تشكيل مي دهد.        كربوهيدراتها            -١

 ب) اين مواد  نياز بدن را براي رشد و ترميم و حفظ بافتهاي عضلاني برطرف مي كند.        ويتامين ها               -٢
 گروه محلول در آب و محلول در چربي تقسيم مي شوند و به سوخت و ساز  بدن كمك مي كنند.به دو پروتئين ها                       ج) -٣

 آب                                د) همان قندها هستند كه انرژي مورد نياز ما براي فعاليت روزانه را تامين مي كنند.-٤

 به  آنها نياز دارد.  kو   , A   ،Dفظ گرما ، ذخيره سازي و مصرف ويتامينهاي بدن براي ح ذ)                                                 

١ 

 جاهاي خالي را باكلمات مناسب تكميل كنيد. ٨
در هرم مواد غذايي ، مواد غذايي كه دربالاي هرم قرار مي گيرند داراي ..................... حجم هستند و بايد از اين گروه از -١

 مصرف كنيد. ..........................مواد غذايي 

در برنامه غذايي روزانه خود ............... ....... و ..............افراد براي برخورداري از تغذيه سالم نيازمند رعايت دو اصل .......-٢
 هستند.

 ........................................ يكي از مهم ترين عوامل موثر در شكل گيري الگوي غذايي افراد است.-٣

 نياز آنها به ......... ....... ...... برای بدن که هستند مغذّی مواد از يکی ها پروتئين .-٤
 دارد.

 در و دهد مي نشان را مختلف غذايي هاي گروه به ما نياز كه است اي ساده بندي تقسيم ..................-٥
 .كند مي كمك ما به روزانه سالم غذايي ◌ٔ برنامه تنظيم انتخاب و

 بلوغ در تأخير و قد كوتاهي به و شود مي رشد سرعت كاهش موجب نوجوانان و كودكان در ................-٦
 .انجامد مي آنها

 ييايشور، صدف و جلبك در يآب ها يماه مثل ييايدر ييمواد غذا ،.......... يعيمنبع طب نيمهم تر-٧
  .هستند

 .هستند.................   عوامل جمله از نگهداري و انتقال حين برداشت، در ميوه ديدن ضربه-٨
 

٧٥/٢ 



 
    

  ادامه سئوالات 
 خوردن را كه در فرهنگ اسلامي به آنها توصيه شده است نام ببريد؟چهار نمونه از آداب غذا  ٩

 
 

٢ 

 مورد از عوامل چاقي را نام ببريد؟ ٣ ١٠
 
 

٥/١ 

 وزن مطلوب را تعريف كنيد ؟ و بگوييد بر چه اساسي محاسبه مي گردد؟ ١١
 
 

١ 

 دو اصل مهم در كاهش وزن را نام ببريد؟ ١٢
 
 

١ 

 جلوگيري از آلودگي و فساد مواد غذايي را نام ببريد؟دو اصل بهداشتي در  ١٣
 
 

١ 

 دو دسته از عواملي را كه سبب ايجاد فساد در مواد غذايي مي شوند را بنويسيد؟ ١٤
 
 

١ 

 بيماري هاي غذا زاد يا ناشي از غذا را تعريف كنيد؟ ١٥
 
 

١ 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


